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那么 如 何 练 星 光 体 呢 ? 
第 一 、 放 松 。 你 知道 如 何 放松 吗 ? 


首先 , 让 自己 的 身体 舒适 地 躺 在 床上 , 将 念头 集中 在 脚趾 、 膝 、 手 、 手 臂 等 全 身上 下 。 

把 他 们 想像 成 小 人 , 脑 中 构 出 一 幅 小 人 在 拉动 你 全 身 的 肌肉 , 使 你 全 身 神经 抽动 的 图 画 。 
想像 你 自己 好 像 一 个 巨人 ， 由 空中 向 下 看 这 些 人 小 ， 然 后 用 心 念 对 他 说 话 ， 叫 他 们 从 你 
的 腿 部 离开 ， 从 脚 部 离开 ， 命 令 他 们 从 你 的 手 、 手 臂 走 开 、 叫 他 们 全 部 在 你 的 脐 眼 与 胸 
骨 尾 部 之 间 的 空地 集 令 。 如 果 你 用 手 触摸 身体 中 央 和 肋骨 间 有 一 条 硬 硬 的 东西 ， 那 就 是 
胸骨 尾部 、 用 手指 向 在 下 一 点 的 部 位 到 脐 眼中 的 地 方 ， 就 是 指定 小 人 集合 的 地 方 。 命 令 
小 人 向 那个 地 方 集合 ， 你 似乎 看 见 他 们 正 排 成 队伍 ， 行 军 一 样 经 过 四 觅 ， 走 到 身体 上 ， 
就 像 忙碌 的 工厂 工人 结束 一 天 工作 后 的 情形 一 样 。 


小 人 都 来 到 指定 的 地 点 ,离开 了 你 的 手 和 脚 ， 所 以 四 上 股 部 分 自然 就 松弛 了 ， 这 些小 人 
是 使 你 机 械 动 作 的 来 源 , 他 们 蔡 运 转 站 或 神经 中 心 工作 , 这 时 , 你 的 手脚 并 不 感觉 麻木 ， 
而 是 没有 任何 紧张 ， 也 没有 任何 疲倦 ， 可 以 是 已 经 没有 手脚 在 那里 存在 了 。 


现在 小 人 在 预定 的 地 方 集合 , 就 像 一 群 工人 参加 政治 性 的 一 样 ,你 在 想像 中 注视 他 们 
几 分 钟 后 ， 让 你 的 目光 涵盖 他 们 全 体 ， 然 后 很 稳定 而 有 信心 的 告诉 他 们 离 去 。 告 诉 他 们 
在 你 命令 他 们 回来 之 前 ， 离 开 你 的 身体 。 告 诉 他 们 顺 著 银 带 (从 小 人 集合 的 地 方 昌 出 不 
的 蓝 黄 气 带 ) 远 远 离开 。 


请 在 脑 中 构 出 一 幅 图 画 : 银 带 由 你 的 肉体 伸展 出 去 ， 至 无 穷 远 的 范围 。 银 带好 像 是 一 
种 通道 , 像 地 下 铁道 一 样 。 这 时 正 是 像 北京 、 广 州 或 上 海 忙碌 的 交通 时 段 ， 所 有 的 人 马 
上 离开 城市 至 郊区 去 一 满 车 一 满 车 载 著 这 些 人 离 去 , 使 城市 顿时 变 得 相当 安静 ,你 命令 
不 具体 做 些 事 ， 只 要 练习 ， 这 件 事 相 当 容 易 做 到 ， 然 后 就 不 再 紧张 受 力 ， 你 的 神经 也 就 
不 会 再 激动 ， 你 想 什 么 都 不 要 紧 ， 如 果 你 不 想 更 好 ， 就 这 样 缓 缓 平静 地 呼吸 一 段 时 间 ， 
再 把 你 的 思想 像 你 赶 走 小 人 一 样 遗 开 。 


在 你 放松 休息 把 杂念 的 开关 关 掉 ,让 你 的 心 更 能 接受 新 事物 。 你 果 你 勤 练 下 去 ， 你 会 
发 现 你 会 关 掉 那 些 乱 七 八 糟 的 杂念 , 进而 接受 真正 的 实 相 , 你 能 知觉 不 同 生存 面 的 东西 。 
他 们 与 地 球 上 的 任何 生命 不 同 ， 且 也 任何 特定 的 名 词 来 形容 他 抽象 的 本 质 。 你 只 需 多 多 
练习 ， 便 能 见 到 未 来 之 物 。 


有 很 多 伟人 ， 能 随时 小 睡 片刻 ， 几 分 钟 醒 来 ， 精 神 拌 扳 ， 眼 中 闪 著 灵光 ， 这 些 人 能 
时 用 自己 的 意念 将 杂念 的 开关 关 掉 ， 对 准 " 天 ”的 频道 接受 其 信息 。 这 一 点 ， 只 要 你 练习 
也 可 以 办 到 。 


第 二 ， 使 星光 体 出 游 的 具体 方法 : 


当 你 身体 平 躺 在 床上 ， 使 全 身 各 部 位 的 肌肉 都 放松 以 后 ， 先 默念 祈 社 词 : “在 某 某 日 
要 做 星光 体 旅 游 ， 我 将 完全 知道 自己 的 所 行 所 见 ， 并 且 在 回 到 身体 时 完全 记得 , 我 将 能 
胜任 此 事 ， 不 会 失败 。 你 必须 重复 祈祷 词 三 遍 ， 第 三 次 加 上 肯定 。 理 由 是 : 一 个 人 说 
出 一 件 事 以 后 ,潜意识 不 见 昨 感觉 接受 这 个 信息 。 因 为 一 天 到 晚 都 在 说 话 ， 所 以 一 次 不 
足以 引起 注意 。 重 复 三 次 ， 到 睡 再 重复 。 你 不 要 让 别人 知道 ,否则 他 们 会 怀疑 。 所 以 他 


们 看 不 见 " : 心灵 感应 。 请 注意 : 闫 验 卫 一 定 要 心平 飞 和 ， 不 论 
对 别人 还 是 自己 ,否则 你 心意 受到 困扰 后 ， 星 光 体 旅游 就 只 好 延期 。 因 此 ， 要 极 高 兴 地 
当 在 一 次 旅行 ， 像 到 远方 去 探望 亲人 一 样 愉快 。 你 走 进 卧 室 慢 慢 更 衣 ， 心 里 十 分 镇 静 ， 
呼吸 也 很 稳定 , 等 你 准备 好 上 床 前 , 看 看 你 的 睡衣 是 否 够 舒适 ?也 就 是 看 脖子 被 勒 著 没 
有 ， 或 者 腰部 是 不 是 太 紧 。 然 后 ， 再 看 看 温度 是 否 不 冷 不 热 ， 最 好 能 穿 盖 得 少 些 ， 你 总 
不 喜欢 被 压 咋 很 舒服 吧 ? 


把 卧室 的 灯光 关 掉 ， 把 窗帘 拉拢 起 来 ， 免 得 天 还 未 亮 ， 眼 睛 就 受到 强 光 的 刺激 。 把 自 
己 安 排 受 当 , 软 绵绵 地 躺 到 床上 去 , 让 自己 完全 放松 , 如 果 你 能 够 不 睡 著 , 最 好 不 睡 著 ， 
要 是 你 的 祈祷 调整 成 功 的 话 ， 睡 著 了 也 没关系 ， 你 还 是 会 记得 。 你 最 好 是 保持 清醒 ， 因 
为 第 一 次 出 体 的 事情 真是 一 件 有 趣 的 事情 。 


舒服 地 躺 着 一 最 好 背部 向 下 平 躺 ， 想 像 你 自己 正在 用 力 把 另 一 个 身体 挤 出 体外 ,想像 
如 烟雾 一 般 的 星光 体 已 经 被 你 推出 去 了 , 你 感觉 得 到 他 像 一 个 软木 塞 一 样 从 水 中 浮 到 水 
面 ,“ 你 能 感到 他 由 肉体 的 分 子 中 脱离 出 来 。 然 后 有 一 种 轻微 撕 裂 的 感觉 ， 等 这 种 感觉 
快 停 下 来 时 ， 你 要 注意 会 有 一 阵 痉挛 的 抽动 ， 你 要 小 心 ， 否 则 抽动 太 厉 害 时 ， 星 光 体 就 
会 被 吓 回 肉体 去 了 ， 等 轻微 撕 裂 的 感觉 停止 不 动 了 ， 你 会 觉得 忽然 有 点 冷 ， 好像 有 东西 
离 你 而 去 的 感觉 。 也 许 你 会 感觉 有 东西 在 你 上 面 ， 好 像 有 人 拿 顶头 丢 一 样 ， 这 时 不 必 惊 
慌 ， 如 能 这 样 ， 下 一 步 便 是 你 由 床 尾 到 天 花 板 向 下 看 自己 。 


第 一 次 出 体 不 妨 仔细 观察 自己 ,面对面 才能 看 清楚 ， 别 无 更 佳 方法 。 自 己 检查 过 自己 
之 后 , 你 应 该 练习 在 房 中 走动 , 看 著 柜子 里 或 抽 民 里 , 你 会 发 现 你 到 任何 地 方 都 很 容易 ， 
你 可 以 去 看 天 花 板 ， 以 及 你 平常 到 不 了 的 地 方 。 毫 无 疑问 ， 你 会 发 现 灰尘 多 ， 用 手 摸 灰 
尘 而 不 留 下 手印 ， 你 的 手指 、 手 背 可 以 穿 过 墙 ， 而 没有 任何 感觉。 


当 你 满意 了 你 自己 可 以 随便 移动 到 任何 地 方 之 后 , 请 看 看 你 的 星光 体 与 肉体 之 间 有 什 
么 东西 ?看 见 你 的 银 带 闪烁 了 吗 ? 如 果 你 看 过 铁匠 用 铁 键 打 伐 红 的 金属 发 出 的 火光 , 不 
过 在 银 带 的 情况 下 ， 那 种 火光 不 是 红 的 ， 而 是 蓝 色 或 黄色 的 。 你 会 发 现 随便 你 的 星光 体 
怎么 移动 ， 银 带 都 毫 无 困难 地 伸 长 ， 而 且 有 宽 窑 大 小 也 不 变 。 请 你 再 看 一 次 你 的 肉体 ， 
然后 出 发 到 你 计划 的 地 方 去 。 请 想 著 要 见 的 人 及 要 去 的 地 方 ， 不必 费 任何 力气 ， 只 要 想 
那个 人 与 地 方 。 你 会 穿 过 天 花 板 升 到 空中 ， 下 面 是 你 的 家 及 附近 的 街道 。 如 果 是 你 第 一 
次 在 意识 清楚 的 情况 下 去 游 ， 则 你 向 目的 地 进行 的 速度 不 会 太 快 , 你 将 很 清楚 地 认 出 下 
面 的 地 形 。 等 你 习惯 了 有 意识 的 星光 体 施 游 之 后 ， 你 就 会 以 “ 念 " 的 速度 行进 ， 而 当 你 能 
做 到 这 一 步 时 ， 不 论 你 去 那里 都 不 会 受到 限制 了 。 


星光 体 不 呼吸 ， 所 以 你 能 进入 太空 ， 反 而 能 使 意识 保持 清醒 而 星光 体 出 游 ， 理 由 是 使 
星光 体 对 肉体 舒适 的 状态 下 产生 极端 的 厌恶。 


第 三 、 星 光 体 如 何 出 游 : 


我 们 的 身体 平 身 在 床上 ， 意 识 是 清醒 的 ， 全 身 放松 了 ,渐渐 有 种 轻微 撕 裂 的 感觉 ， 好 
像 有 什么 东西 在 蒜 浮 、 移 动 ， 全 喘 有 一 种 极 轻微 的 痒 感 ， 渐 渐 的 肉体 与 星光 体 分 开 了 。 
在 身体 端 有 云 状 形体 在 闪烁 的 银 带 上 形成 。 像 一 片 墨水 印 一 样 球 译 在 空中 , 它 渐渐 形成 
人 体 的 形状 在 离 肉体 三 、 四 米 的 地 方 (上空 ) 摇摆 几 秒 钟 后 上 升 些 ， 接 著 脚 向 下 渐渐 变 
成 站 姿 。 到 床 前 凝视 已 离开 但 仍 与 银 带 相连 的 肉体 。 


室内 跳动 的 光彩 好 像 奇形怪状 的 动物 , 银 带 内 动 著 银 蓝 色 不 刺眼 的 光 , 星光 体 也 一 样 ， 
星光 体 向 四 周 看 一 看 后 ， 再 下 看 看 舒服 躺 在 那儿 的 肉体 ， 肉 眼 是 闭 著 的 、 呼 吸 沉 表面 轻 
浅 ， 不 动 也 没有 痉挛 。 


星光 体 觉 得 满意 后 ,安静 而 缓慢 地 向 上 升 ， 穿 过 房间 的 天 花 板 及 屋顶 而 到 达 外 面 夜 空 
之 中 。 银 带 一 直 伸 长 ， 一 百 尺 、 二 百 尺 .……. 然 后 停 下 来 ， 四 周 张望 。 这 时 ， 能 看 到 从 远 
远近 近 的 房子 里 伸展 出 许多 淡 蓝 的 线 , 那 是 其 它 人 的 银 带 ， 有 的 很 长 很 高 ….…. 蒜 浮 到 屋 
顶 上 星光 体 ， 它 一 旦 决定 了 去 哪儿 ， 就 开始 以 非常 快 的 速度 ， 几 乎 是 一 瞬间 ， 就 经 过 陆 
地 海洋 ,星光 体 快速 地 超过 了 时 间 由 夜晚 回 到 黄强 、 下 午 ， 直 回 到 日 正当 中 的 时 刻 ， 最 
后 达到 它 想 要 著 的 地 方 , 它 所 安 的 土地 , 所 爱 的 人 , 接著 缓 缓 下 降 ,， 混入 人 体 的 人 群 中 ， 
不 被 人 发 觉 ， 别人 也 听 不 见 它 的 声音 ,但 它 可 以 知道 这 一 切 。 


最 后 有 一 种 连续 的 牵扯 力 经 由 肉体 传 来 。 那 是 留 在 远 处 的 肉体 感到 黎明 将 至 召唤 星光 
体 回 去 , 星光 体 徘徊 了 一 阵 , 直到 最 后 不 能 再 不 理会 召唤 了 , 才 升 人 空中 , 先 停 一 会 儿 ， 
终于 像 只 要 返 家 的 饮 子 , 加 快速 度 , 飞快 地 掠 过 大 地 , 水 域 , 一 直 来 到 屋顶 上 方 的 位 置 。 
这 时 ， 其 它 的 银 带 也 在 抖动 ,表明 其 他 的 人 也 正 要 回 到 肉体 里 去 。 星 光 体 由 屋顶 及 天 花 
板 穿 过 ， 向 正在 沉睡 的 肉体 接近 ， 非 常 轻巧 ， 缓 慢 地 调整 沉 和 肉体 的 姿势 ,非常 缓慢 而 

和 柔 小 心地 回 到 肉体 上 。 有 一 段 时 间 有 种 寒冷 而 迟钝 的 感觉 、 好 像 铅 块 压 下 来 一 样 ， 就 
像 温 暖 的 体 穿 上 一 件 湿 冷 的 外 衣 。 肉 体 抖动 一 下 ， 睁 开眼 睛 ， 窗 外 第 一 线 模糊 的 阳光 出 
现在 地 平 线 上 。 这 个 肉体 活动 一 下 说 :“ 我 记得 昨 晚 全 部 经 过 。” 


只 做 三 、 五 天 你 是 办 不 到 的 ， 因 为 我 们 的 痴心 专 想 太 多 ， 无 法 静 下 来 ， 但 首先 要 想 
像 你 能 做 到 ， 你 相信 你 有 信心 能 做 到 。 


关于 出 游 的 答疑 
问 : 使 星光 体 脱 离 肉 体 的 关键 是 什么 ? 


答 : 室内 光线 ， 温 度 调 好 后 ， 先 使 四 肢 放 松 ， 然 后 把 注意 力 统统 集中 到 胸骨 尾部 肚脐 之 
间 , 再 用 一 种 观 想 的 方法 使 集中 场所 的 活动 部 位 远 远 地 离 去 , 尔后 再 把 脑 中 的 杂念 排除 。 
不 过 , 别 忘 了 念 三 裔 祈祷 词 。 接 著 , 想像 男 一 个 光 体 烟 雾 一 样 从 你 的 肉体 中 轻 萄 飘 地 冒 
出 来 ， 请 记 住 ， 此 时 千 万 不 要 紧张 胆 愤 和 怀疑 ， 否 则 就 错过 了 机 会 。 这 就 是 关键 。 


问 : 祈祷 词 有 什么 用 ? 


答 : 祈祷 词 就 像 你 们 为 乾 一 番 事 业 有 著 远 大 的 理想 宏伟 的 目标 ， 为 达到 目的 ， 粉 身 碎 骨 
也 决 不 罢休 一 样 。 禄 祷 词 一 方面 提醒 你 不 要 展 沉 ， 另 一 方面 提醒 你 别 筷 了 该 做 的 事 ， 不 
然 ， 我 们 的 意识 就 在 舒适 的 静 境 中 进入 失控 的 梦乡 。 


问 : 星光 体 出 游 后 ， 回 不 来 怎么 办 ? 答 : 星光 体 本 身 就 是 从 肉体 中 分 割 而 出 的 一 份 ， 呈 
蓝 色 或 黄色 的 银 带 却 是 两 体 的 连接 线 。 银 带 不 会 在 星光 体 出 游 后 因 距 离 而 长 而 短 , 它 的 
粗细 是 永远 不 变 的 。 假 如 肉体 有 何不 测 ， 光 体 自然 会 接 到 经 银 带 传 来 的 告急 信息 ， 只 要 
瞬间 ， 即 可 回 到 肉体 上 面 ， 贷 升降 与 完 合 为 一 体 。 


问 : 星光 体 出 游 后 ， 遇 到 他 界 的 侵害 怎么 办 ? 

答 : 星光 体 只 要 能 出 游 ， 神 通 也 就 具备 了 ， 如 果 遇 到 他 界 的 低 灵 (小 神通 的 鬼神 ) 来 戏 
弄 你 ， 嘲 笑 你 ， 变 化 各 种 凶 相 来 吓 距 你 时 ， 你 别 旦 惧 。 它 永远 也 伤害 不 了 你 ， 因 为 你 的 
神通 比 他 大 ， 它 只 是 把 你 当成 刚 出 世 的 婴儿 看 待 ， 你 别 理 它 ， 它 就 对 你 没有 任何 办 法 ， 
可 谓 是 一 正 压 百 邪 。 况 且 你 会 一 次 比 一 次 的 神通 广大 。 


问 : 白天 也 能 做 星光 体 旅行 吗 ? 


答 : 不 能 ， 白 天 嗓音 太 多 ， 太 大 ， 再 加 上 强 光 的 刺激 ， 根 本 无 法 做 。 
4 问 : 练 星光 体 对 健康 有 无 影响 ? 


答 : 没有 ,练功 本 身 就 是 一 种 修真 养性 的 方法 ,况且 ， 练 星光 体 先 求 松 静 自然 ， 对 大 脑 
是 一 种 很 好 的 休息 方式 ， 对 体内 是 最 佳 的 放松 我 们 从 中 能 获得 寿 益 ， 而 得 大 自在 。 


间 : 星光 体 好 练 吗 ? 


答 : 可 以 说 好 练 ， 也 可 以 说 不 好 练 ， 要 知道 ， 一 念 善 是 天 堂 ， 一 念 亚 是 地 狱 。 如 果 以 善 
奉行 ,培养 自己 的 福 口 ， 并 持之以恒 ， 契 而 不 拾 ， 自 然 好 练 , 如 果 两 天 打 鱼 ， 三 天 晒 网 ， 
那 就 练 不 成 。 


问 : 练 星 光 体能 练 出 那些 神通 ? 


答 : 星光 体 是 佛教 的 功 法 ， 故 有 六 通 出 现 ， 即 天 眼 通 ， 他 心 通 ， 神 足 通 ， 宿 命 通 ， 漏 尽 
通 (烦恼 断 尽 ) 


问 : 星光 体 回 到 肉体 后 出 现 头痛 怎么 办 ? 


答 : 出 现 头痛 是 因为 光 体 与 肉体 没有 合 一 ， 此 时 只 要 再 出 体 三、 四 米 后 ， 并 轻 轻 地 对 准 
肉体 落下 去 ， 头痛 即刻 消失 。 总 之 : 初 练 星光 体 要 小 心 ， 谨 慎 ， 且 不 能 求 快 ， 又 能 循序 
渐进 ， 才 会 事半功倍 。 


出 摄 阴 神 之 法 ， 

将 形 神 融 合 于 天 地 ， 

再 以 天 地 为 形 凝 神 而 出 。 

灵 体 出 游 没 有 值得 害怕 的 ! 
怕 这 怕 那 县 月 缩 缩 此 法 难 成 ! 
一 一 十 方 2022.1.26 评 


库 藏书 籍 数 万 ， 此 生 无 悔 修行 。 
修真 图 书馆 微 信 reo400 


